Zasady korzystania z sauny suchej Osrodka Sportu i Rekreacji ,Huragan”
w Wolominie, przy ul. Korsaka 4.
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Zabieg w saunie suchej nalezy rozpoczac nie wczesniej niz 1,5 — 2 godz. po
ostatnim positku.

Przed wejsciem do sauny parowej nalezy:

- zdjac¢ wszystkie przedmioty metalowe, plastikowe, itp.;

- umy¢ cate ciato i doktadnie je osuszy¢;

- zdjac¢ okulary i szkla kontaktowe;

- pozostawi¢ obuwie basenowe przed drzwiami sauny suchej;

. Korzystanie z sauny suchej mozliwe jest wylacznie po ostonieciu miejsc

intymnych bawetnianym recznikiem lub ubranym w strdj kapielowy.
4. W czasie pobytu w saunie suchej, nie nalezy stosowac zadnych kremow i

olejkoéw na ciato i twarz.

ETAP DRUGI - NAGRZEWANIE (15-30 min.)

Nalezy usias$¢ bezposrednio na siedzisku taw drewnianych na reczniku.

. Przyja¢ wygodna pozydje.

Korzystanie z sauny suchej nalezy rozpocza¢ od siedzisk faw drewnianych
niskich, stopniowo przechodzac na siedziska taw drewnianych wyzszych, w
zaleznosci od samopoczucia.

Proces nagrzewania moze by¢ jednokrotny, badz podzielony na kilka cykléw
z przerwami na schtadzanie ciafa.

Wszelkie zmiany samopoczucia wskazujace na nietolerancje pobytu w saunie
nalezy niezwlocznie zglosic si¢ do ratownika, a w razie niebezpieczenstwa
skorzystac z przycisku alarmowego.

W czasie pobytu w saunie parowej nie nalezy uzupelnia¢ ptynow.

ETAP TRZECI - SCHEADZANIE (do 10 min.)

1.

Po wyjsciu z sauny suchej nalezy ochtodzi¢ ciato.

2. Obnizenie temperatury ciata zapewnia kapiel w zimnej wodzie pod

natryskami, po ktérej mozna skorzysta¢ ewentualnie ze studni lodowej.
Cialo nalezy schtadzac¢ stopniowo od stop w kierunku serca. Stopy polewamy
na koniec ciepta woda w celu poprawienia krazenia.

ETAP CZWARTY - ODPOCZYNEK (15-30 min.)



1. Po dokladnym osuszeniu catego ciata, natrzec¢ je kremem badz olejkami.
2. Zalecany jest odpoczynek w grocie solnej

Po wyjsciu z sauny suchej wskazane jest wypicie umiarkowanej ilosci wody
mineralnej, soku owocowego lub soku z warzyw. Zaleca sie sok pomidorowy ze
wzgledu na duza zawartos¢ potasu.

Dla utrzymania ogoélnej sprawnosci zaleca si¢ korzystanie z sauny suchej jeden raz
w tygodniu, maksymalnie mozna stosowac do trzech razy w tygodniu.



